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INTRODUCERE

Proprietatile alimentelor de baza si cum si le folosim

GUSTARI SI APERITIVE

Cereale \’5/‘ /ega/y//noaSe
Guacamole
Sfecla si spanac cu oud si branza
Lgur sote cu ceapd, masline si rosii
nopidd si nap turcesc cu ansoa si capere

mel Cu Crema de ovaz

-

1 boabe de piper roz si verde

-

oase cu frunze de sfecld si bro
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wpeperonata"

Rosil cu ceapa verde si coriandru
Plure de naut cu ceapd verde si susan
Tarta de quinoa cu ardei gras

Taurt arcmat

N

SUPE, GUSTARI CALDE SI MINUTURI
Condimente si ruroden

nBagna cauda" cu topinambur in sos gras

Supa crema de broccoli

Fusilli din hrisca cu pastd de ardei iute

Fusilli din ou $i turmeric cu branza si piper

Paste din ou cu scoici de rau

Pui cu usturoi si ardei iute

Rosii cu mazare si tofu

Orez negru, cimbru si branza

Aluat de foi pufos, umplut

Tarta de dovleac cu seminte de dovleac si rosii

Spaghete subtiri din soia cu arahide

Soia, naut si minicreveti

Tagliatelle cu sofran

Supa miso cu cartofi, alge marine si tofu
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FELURI PRINCIPALE SI GARNITURI

Proteine Si Sernrite
Ansoa cu sos verde

Cremd de ovaz cu ciuperci si ardei iute
Crochete de susan

2 e

Salata de fascle azuki cu orez brun

Omletd fantezie cu legume si orez negru

Salata de alge dulse si agar—agar

Salata de macrou, rodie si struguri

Salata de varza rosie si verde cu morcovi

Cartofi violet, galbeni si duleci cu branza Castelmagno
Turtite de cartofi cu seminte de chia

Sote de rucola cu fasii de curcan si paprica

Platou de smochine cu slanina si nuci
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Platou de sardine cu oregano si muguri de

exrd
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Legume murate cu sos rosu si conopid

DESERTURI Frucee

Caise conservate cu mirodenii

Fursecuri cu ciocolata si nuci

Ciocolatd cu cereale si fistic

Cremd cu zmeurd si coacaze rosii la pahar
Crema de kiwi cu frisca din soia si rodie

Prajitura sfaramicicasa cu mar si afine

Rulouri cu smochine uscate, curmale, merisoare si fistic

Lasagna cu mix de fructe de padure
Briose cu fructe goji

Paine cu struguri si smochine
Sorbet de laméie cu vin alb
Prajitura cu fistic

Tarta de malt cu merisoare si kiwi

Vin rosu cu mirodenii
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Sapera/ /‘MenZ‘e
e Scurt

Ar trebes sa /nz‘ejra”/y/ noile alimente Creplad, sa observasm cum reactioneaza
organ/SMa/ noStra Si S5Q vederr dacd ne Sintting oéosf)z‘/ dupd masa, apoi SG 1Gsém
noile alimente decparte cileva zile si Sa introdiucen /nﬁrec/fenie/e in doze sunime.

Ar #7 bine savaries prepardatele in flecare zi 51 SA aver /a aflspoz/z‘:e ma/z‘e z‘/par/ o

e a//menz‘e penira pre/oaraz‘e/e noastre. Dacd avem reSurSe de midncare Y LE=T 2

/cz tndemind (de exemplut, dintr-o grading de [egeime sact o lvad@), in perioada /oF

n@uralé de coacere, S net dintr-o Serd, Aadet! s& le dém intdielale: acestea ne

vor asigam energfa Si Arana echilibrate odadd cu alterrarea anstimpetrilor. m
SA nCerclm Sa preqidim Crei meSe principdle Si dowd qustar prin repardizarea
Fructelor, lequmelor, carbotidratilor, proteinelor i grasisilor astfel incdd

Sléz‘ema/ o’zﬁeSZ‘/\/ Sa nut Fle coplesit.

ﬁeéa/e Sé cOnS/c/eraM Superalimentele, in Special pe aceled care APOP Pt Ot

ca/z‘ar/ culinare diferite, ca #ind wun supliment, si nu baza regz‘ma/a/ nostru

e i

alimentar. Sa ne apuntis Ca o dietd ec hilibrala este variala, colordda, Proaspala,

Aogafa' ™ rireSme. SE thcercdn SG FolosSin alimente COnﬂe/afe Sau conservate cit

i p&(}z‘fh poS/é/'/ , deocarece propr/ei(?}é‘//e intrinseci ale alimentel/or sunt reduse prfh

prOCeSa/ de conservare, daca nu chiar distruse de perioadele /angf de Conﬁe/d/‘e.

%a/'o/e)z‘f Sa redztcen con\sama/ alimentelor i afara Sezonlct /or, SG /e evitéam =
sl T — -

—

pe cele produse ma devreme, cu exceptia cazulet in care 54(/72( folosite /Oenngf g

. ané(/)?/fe e\/en/mehfe) 5/ SG ne [45am az‘ra& de p/‘oc/é(Se/e de SeZon, 0/8 ereaéf)?a 5/

12

sl

s

culorile lor intense. SG tncercam S inlocuim bacdurile obisntite cu Ceds Verde,

-Catea rneprajilé, vin organic, care, pe [dngd £aptul ca sunt aptioxidants impordanti,

Nt ne SUPrANCarCa orgamsmuly ci mal o’egrdé& I Fac wun serviciu.
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- S& theerldm Tl otdeauna Sé

Cumparar ﬁ}éc/dée de or/g/ne

a/ec/ara'éa care, chiar dacd

nel Swnt cu ioz‘a/ orﬁan/ce,
provm Vile do cOMerc/anz‘/ care
swst—preoccupali SG producd frand Sandloasd, ih

e i ——

_ armonie-CU red) redicd ST arczior, QSZ‘mai SG Fie

§aperaﬂmenie az‘at cu numele, cid S th rea//iaz‘e‘

Sa darm /nz‘a/efaie produselor vii Si care 5anz‘ wzfa/

fasole, \Sem/nfe, /eﬁamlnoaée /nz‘egra/e etc. Sa red/,é'- =

Cemr}re/?araz“e/e bazdde pe +Gina dacd aceasta nu eSte—_

Proaspid macindla. S& TRCerCant Sa-thloc in Za i

wzwal cu Ma/’t \)5/ ruere, Care ail o mMare /?Adere de
i i % ” ) ==
ndul/cire \’5/ wUn %ﬁ“dsft{lé:é\i) dar swunt \)S/ 0/0342‘8 n
— T

swubstarite et rtive benefice /Denira starea rnoastra

de bine.




0 planta erbaf‘ee
~ anuala, bogata 1n
- proprietiti valoroase
- pentru starea noastra
de bine, este un
aliment-condiment .
‘a carui prezenta 1n .
bucatarie este 1n stare sia faca orice preparat apetisant. Acest
superaliment poate ajuta 1n tratarea unor afectlunl minore
S ;@auzate de-hipertensiunea-arterialid- si-de f’olesterc -excesiv,
dar este de asemenea un aliat. 1nest1mabr1‘“"i‘x’1’1"§6€r1va tusei ‘si
~~~~ 3 Uuturalulul, un antnnflamator in sens larg. Contribuie la _*w ,M:/—-’-"“
reef*nlhbrarea florei baf‘terlene Sl meledi a formarea de radlcah
liberi. mste > un—ingredi ent me maﬂ‘l’llfl” in mult retete, iar, dacd este. = -
nevoiey “Bulbii sai pot fi macerati 1n miere si api pentru a obtine
un sirop care scade temperatura corporala.

Acesta apartine familiei
‘graminee (erbacee). Este
~racoritor, diuretic
si contine mult
mai mu;te proteine
decat alte cereale:
prin urmare, ovazul

\mﬁ,;giwncgcat pentru
vegetarieni si vegani.

- “Este-de preferat

- sa-1 consumam iarna,

Joo datgritd proprietatilor

lui nerv%.nte. Ovazul . o ,
W*@@ntme» mimerale precum-pobasiu; cal ol Masne st EosEor; e o« —m. i —-._

zing, fier, vitaminele Bl si B2, PP, D si caroten. Puteti
f‘umpara ovaz sub forma de faina sau de fulgi, ambele
= hmm *"ﬂﬁd’*pe?ﬂ.‘feqxe pentru-a preparwfnrse*f‘url;‘pra,jlturl,
pe S1 cxrbe. Avand o aroma plaf*uta, dulceaga, el
x.u. G ernergiza activitatea
t : Seneral.
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Grau integral spart
pe care 1l puteti

géasi la vanzare atat
zatit la aburi, cat

si crud; are aceleasi
caracteristici ca

si boabele de grau

si poate £3 preparat
acasd cu usurinta.
Este energizant si mail
hranitor decat produsele

bazate pe cereale rafinate ,

S — precum-fiind, paste-ete. i -coRSTITUIS 1hgredientud = =t p o am = e
perfef‘t pentru tarte, croc nete, supe si saLate. Boabele : L» -

dln grupul B, A, L,#E{,WD, PP. Furnlzeaza 19 ;]ur de ‘
~ 319-calorii pehtrg_”fiecare \100 de grame. Din cauza e
prezentei glutenului, trebuie evitat de;pg)?se&nale,,,.m—Ju»
care suferi de boala celiaci.—m————" —s R

e

——

Aceasta planta erbacee -
care apartine familiei
réadacinoase - este extrem de bogata in apd si scazuta
\vln calorii (doar 17 calorii la fiecare 100-de gramell. =
Mangoldul este foarte usor digerabil, ajutd la reslarea
activitatii intestinale si, datorita clorofilei, contribuie
la protejarea organismuluil 1mpotr1va tumorllor, fiind
totodatd un-bun diuretic. Contine f’antltatl Wari-des == =
niacing, acid folic si retlnol vitamina C, vitamina E si

< }

— — minerale precum I fler, calciuysodiu; potasiu §1 TosTor. 2 =
Frunzele sale mici sunt excelente intr-o salatd; este -
- ideal gatit doar pentru scurt timp si arcmat cu usturm : . Cer

- vs;;«eiqllk@r*rmaﬁlrrgredlent pentru pLaf*lnte 51 tarte
savuroase.




Apartine familiei cruciferelor si

(/ : este o planta anuald de toamna
e e - din care se mananca doar
SRl S . partea centrald. Desi are un

. % continut calorfe- scazut,

r {8 TR conopida este bogatd in
" i: potasiu, fosfor, calciu si

e # = vitamine precum vitamina

C si acid folie. Datorita
compusilor sai organici,
indeplineste o actiune de
detoxificare si prevenire

a tumorilor. Este excelenta
servitd cruda 1n sos gras.
Se pare ca sub aceasta forma
are o functie antilmbatranire!
Cand o cumparati, trebuie sa
ie compacta, fara pete negre pe
flori si nu trebuie si miroasa. Pe

~ pentru retete dellf’loase, gustoase,
= — sucul sau este un real ajutor in lupta
% impotriva bolilor si racelilor.

. Dintre toate tipurile de varzi, varza
kale are cel mai mare procent de
proteine si este foarte hranitoare,
bogati 1n antioxidanti, saruri minerale
si vitamine (In special vitamina C); se
considera ca este folositoare impotriva
cancerului si cd ajutd la detoxificare.
Pe langa faptul ca este un aliment
cu proprietati importante,’este
totodata indicatd in aplicatii
externe, 1n cazul unor
entorse ori dureri
articulare. Din moment ce
are un cont{inut caloric
Scézut, este indicata
in-dietele pentru
controlul greutatii.
~ Este de preferat
sa fie consumata
sub forma unor
preparate, decarece
= cruda poate fi greu
de digerat.-Cu- toate
acestea, in Statele
~Unite este folosita 1n
spef*lal la salate, piureuri si sucuri.

o

— 18nga fa:ptul ca este un ingredient ..

i



e i

Sunt atat
de muj.te
tlpur;. cele
mai cunoscute
sunt Savoy, varza
alba, varza rosie,
varza chinezeasca
etc. Se gaseste 1n_

ebuie sub nicio
_ desconsiderats-ea \__
Studii recente ne
sa folosim varza,
este anticancerigena.

aliati pentru o stare optimd: contine
ritamina-C, acid folie, retinol, fosfor,
potasiu, calciu si magneziu. Are un
ontlnut caloric scazut (19 calorii la fiecare

lOO dse cframe) Si, datori%a compusilor sai organici
\ (precum cumarina si fenoli), este un agent
an~t_1g)£idant si detoxificant excelent. Este indicat

sa fie consumatd crudid sau 1ntr-o salata.

’\Tautul f’ontlne cantitati

1mportanfce,de proteine
si zaharuri si are o
componenta semnificativa
de grasimi. Boabele de
— naut-sunt.un ingredient =

excelent atunci cand > = : OC/COAJ

preparam supe, salate ori

 garnituri-energizante, dar Q‘
ere-pot fi transformate
si intr-o faind excelenta. %

Nautul este Yogat-In—
y Tfibre, ajutd activitatea
¢ intestinala si contribuie
la reglarea niveluluil de
——~Colesterol prin reducerea
celul ,rau" si cresterea
celui ,bun". Este bogat

antioxidante,
purificatoare,
diuretice si
antistres, ajutand
i1mpotriva, starii

Ln omega-3, contine fler, , _ de epuizare. Se pare ca poate 1nf‘et1n1 procesul

calciu, potasiu, fosfor, de i:‘:é adnire celulara si se crede ca ajuta la

zing, vitaminele C si E, p irea f‘olonlzarn cu Helicobacter pylori.

acid folic si retinol. Este Broccoli ontlno 90% apa. 51 are putine calorii @7 —

energizant (100 de grame de ’al rii la fiecare 100 de grame); calciu, sodiu,
____ asigura. 334 de-calorii).- potasiu si fosfor-sunt cateva dintre mineralele

Se gaseste cel mai adesea prezenta Este bogat in vitamina C (100 de grame

deshidratat si trebuie lasat  asigura jumatate din doza zilnicd recomandatd). Este

la 1lnmuiat cel putin 8-10 ~ excelent consumat crud ) 1r1 sos _gras, Jatlt La aburd

ere-inainte-de preparare. sau preparat in creme 31 supe.



